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อาจเกิดขึ้นช้า  ๆ  และต่อเนื่อง  โดยปกติแล้วสมาชิกในครอบครัวจะเป็นผู้มีบทบาทในการเกื้อกูลผู้สูงอายุ  แต่ศักยภาพของ
ครอบครัวในการดแูลผู้สงูอายไุด้ถดถอยลงไปมาก เนือ่งจากขนาดครอบครัวทีเ่ลก็ลง การเคลือ่นยา้ยแรงงานจากชนบทสูเ่มือง  
และการทำางานนอกบ้านของสตร ี (National Health  Security Office,  2016)  ในขณะที่ระบบบริการสาธารณสุขและ
บริการด้านสังคมของรัฐบาล  ก็มีข้อจำากัดหลายด้าน  เช่น  ไม่สามารถจัดบริการที่ตอบสนองด้านสุขภาพจิตและคุณภาพชีวิต
ได้อย่างมีคุณภาพและทั่วถึง ขาดความรู้ ทัศนคต ิและทักษะในการให้บริการอย่างรอบด้าน เป็นต้น
แนวทางในการแก้ไขปัญหาผู้สูงอายุที่ดีและเป็นไปอย่างย่ังยืน  ควรเป็นการส่งเสริมให้ผู้สูงอายุสามารถดูแลสุขภาพ
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จึงน่าทีจ่ะนำาแนวคดิทางพทุธศาสนามาปรับใชใ้นการพฒันาการดแูลสขุภาพตนเองของผู้สงูอาย ุดา้นสขุภาพกายและสขุภาพจิต  
ตามแนวคิดเรื่องสุขภาวะแบบองค์รวมของพระพรหมคุณาภรณ์ (Phra Phrom Kunaporn, 2006) ดังนั้น ในงานวิจัยนี ้
จึงมุ่งพัฒนานวัตกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของผู้สูงอาย ุ โดยใช้แนวคิดที่เป็นเนื้อหาหลักธรรมในหมวดอิทธิบาท  4  และ




























































    ขัน้ที ่2 สำารวจปญัหาและความตอ้งการในการดแูลสขุภาพตนเองของผู้สงูอายจุำานวน 106 คน ทัง้ดา้นสขุภาพกาย 
และสุขภาพจิต ปรากฏผล ดังนี้
      (1) ดา้นสขุภาพกาย พบวา่ ผู้สงูอายสุว่นใหญมี่ปญัหาดา้นโรคประจำาตวั รองลงมา คอื ปญัหาดา้นการหลงลมืง่าย  
และปัญหาด้านสมองคิดได้ช้า
      (2) ด้านสุขภาพจิต 
        (2.1) ด้านอารมณ์ พบว่า ผู้สูงอายุส่วนใหญ่มีปัญหาด้านอารมณ์โกรธ หงุดหงิดง่าย และน้อยใจง่าย
        (2.2) ด้านความคิด พบว่า ผู้สูงอายุส่วนใหญ่มีปัญหาด้านคิดมาก เครียด และวิตกกังวล
    ขั้นที่ 3 จัดประชุมคณะผู้วิจัยเพื่อวิเคราะห์ สังเคราะห์ข้อมูลที่ได้จากขั้นที่ 1 และ 2 ข้อมูลที่ได้ ได้แก่
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      (1)  แนวคิดที่ใช้เป็นกรอบในการสร้างนวัตกรรม  ได้แก่  แนวคิดหลักธรรมของพระพุทธศาสนา  ด้วยการ
ประสานหลักธรรมอิทธิบาท 4 กับพละ 5 และแนวคิดทางจิตวิทยาด้านการปรับพฤติกรรมทางปัญญา
      (2) เนื้อหาที่ใช้ในการจัดทำากิจกรรม ได้แก่ สุขภาพกาย เน้นการดูแลสมองและการออกกำาลังกาย สุขภาพ
จิตด้านอารมณ์และด้านความคิด 







































































































































































































































ขึ้น  ซึ่งประเมินใน  2  ด้าน  คือ  ด้านความสามารถในการดูแลสุขภาพตนเอง พบว่าจำานวนผู้สูงอายุมากกว่าร้อยละ  80  มี
ความรู้ความเข้าใจในการดูแลสุขภาพตนเองทั้งด้านร่างกาย  อารมณ์  และความคิด  รู้ว่า  การดูแลสุขภาพเป็นสิ่งมีประโยชน์ 
มีความรู้สึกชอบหรือมีความสุขกับการดูแลสุขภาพตนเอง  มีความมั่นใจว่าสามารถดูแลสุขภาพตนเองได้  และมีความตั้งใจที่
จะดูแลสุขภาพตนเองอย่างต่อเนื่อง ผ่านเกณฑ์ในระดับดี  และจากผลการสัมภาษณ์ผู้สูงอายุหลังจากการเข้าร่วมกิจกรรมไป
แล้ว  2  สัปดาห์  ผู้สูงอายุที่เข้าร่วมกิจกรรมก็ยังมีความสามารถในการดูแลตนเองทั้งด้านร่างกาย  อารมณ์  และความคิดได้
ตามวัตถุประสงค์ของกิจกรรม ดังตาราง 2
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  ด้านอารมณ์  ผู้สูงอายุส่วนมากใช้วิธีการทำาสมาธิทั้งจากวิธีการของวิทยากร  “กายไหวใจน่ิง”  และวิธีการของตนเอง  
ดังคำากล่าวของผู้เข้าร่วมกิจกรรม











ประเด็นคว�มพึงพอใจที่มีต่อนวัตกรรม ค่�เฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนม�ตรฐ�น ระดับคว�มพึงพอใจ
1. ลักษณะกิจกรรม  2.97     0.18     มาก
2. สื่อที่ใช้  2.80     0.41     มาก
3. วิทยากร  3.00     0.00     มาก
4. เนื้อหา  2.97     0.18     มาก
5. ระยะเวลา  2.97     0.18     มาก
รวม  2.94     0.11     มาก
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  นอกจากน้ันยงัมีขอ้มลูยอ้นกลบัจากผู้ประสานงานของโรงพยาบาลสง่เสริมสขุภาพตำาบลไม้ดดั อำาเภอบางระจัน จังหวดั
สิงห์บุรี ถึงความรู้สึกที่มีต่อนวัตกรรมการดูแลสุขภาพตนเอง ดังนี้







และใจ  ใช้ศาสตร์หลายแขนงมาประสมประสานเป็นกิจกรรม ก็สามารถนำาไปใช้ดูแลตนเองได้  อาทิ  การเข้าใจถึงสภาพของ




















  2.  ประสิทธิผลของนวัตกรรมการดูแลสุขภาพตนเองด้านสุขภาพกายและสุขภาพจิตของผู้สูงอายุอยู่ในระดับดี  โดย 
ผู้สูงอายุมากกว่าร้อยละ  80  ที่มีความสามารถในการดูแลสุขภาพตนเอง  ในภาพรวมทั้งด้านร่างกาย  อารมณ์  และความ
คิด  ผ่านเกณฑ์ร้อยละ  70  ซึ่งเป็นเกณฑ์ในระดับดี  ทั้งในระยะทดลองและระยะติดตามผล  กล่าวคือ  ผู้สูงอายุมีความรู้
ความเข้าใจในการดูแลสุขภาพตนเอง ทั้งด้านร่างกาย อารมณ์และความคิด รู้ว่าการดูแลสุขภาพเป็นสิ่งที่มีประโยชน์ มีความ
รู้สึกชอบในการดูแลสุขภาพตนเอง  มีความม่ันใจว่าสามารถดูแลสุขภาพตนเองได ้ และมีความตั้งใจที่จะดูแลสุขภาพตนเอง 
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เป็นสิ่งที่ดี  มีประโยชน์ต่อตนเองมากน้อยเพียงใด  รับรู้ว่าตนเองสามารถที่จะกระทำาให้ได้ดีที่สุด  เหมาะสมกับสภาพร่างกาย
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ข้อเสนอแนะ
  1.  หน่วยงานที่เก่ียวข้องกับผู้สูงอายุ  เช่น  กระทรวงพัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนุษย์  โรงพยาบาลและ 
โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพตำาบลนำานวัตกรรมน้ีไปใช้ในการพัฒนาการดูแลสุขภาพตนเองของผู้สูงอายุได้อย่างยั่งยืนโดยไม่
ต้องพึ่งพาผู้อื่น
  2.  ควรนำาหลักการและแนวคิดของการดูแลสุขภาพตนเองจากงานวิจัยน้ีไปใช้ศึกษาวิจัย  เพื่อออกแบบกิจกรรมให้
เหมาะสมกับความต้องการและวิถีชีวิตของผู้สูงอายุในแต่ละชุมชน
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